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1.  RESUMEN 
Los cereales son alimentos básicos para la población de todo el mundo. Son fuente de 
energía y se pueden consumir de muy diferentes formas. 
En los alimentos, además de compuestos nutritivos, existen otros que hoy en día no se 
consideran nutrientes, pero cuyo papel en el buen funcionamiento del organismo es innegable. 
Entre ellos se incluyen aquellos que forman parte de la fibra y los compuestos bioactivos, 
denominados fitoquímicos cuando se encuentran en los vegetales y cuya presencia permite 
considerar a los alimentos que los contienen como funcionales. 
Los compuestos bioactivos influyen en la actividad celular y en los mecanismos 
fisiológicos, ejerciendo efectos beneficiosos para la salud, por lo que son de vital importancia 
a la hora de prevenir ciertas patologías. Nuestro estudio se basará en la descripción de algunos 
de los compuestos bioactivos que se pueden encontrar en los cereales y en cómo su inclusión 
en la dieta puede reportar beneficios para la salud. Pese a que el estudio de estos compuestos 
no está todavía muy desarrollado, sí hay evidencias de algunas de sus propiedades frente a 
patologías como el estreñimiento, algunos tipos de cáncer, diabetes, etc. Debido a estas 
aportaciones beneficiosas mediante la dieta, se han comenzado a incluir alegaciones de salud 
en los alimentos que contienen este tipo de compuestos. La Normativa Europea permite 
incluir dichas alegaciones en el etiquetado o promoción de los alimentos, una vez 
demostradas científicamente sus propiedades y acción.  
 
2.  INTRODUCCIÓN 
Los cereales son alimentos básicos para la población de todo el mundo. Son fuente de 
energía y se pueden consumir de muy diferentes formas: el grano entero (arroz), en forma de 
harina para la obtención de derivados tan fundamentales como el pan, las tortillas de maíz, o 
incluso, en forma de bebidas alcohólicas como la cerveza. La composición de los cereales es 
distinta no solamente de una especie a otra, sino que depende también de la variedad dentro 
de la misma especie y de las condiciones de desarrollo como son el suelo o el clima
1
.  
Desde el punto de vista nutricional los hidratos de carbono suponen el principal 
componente de los cereales, entre los que predomina el almidón. Los granos enteros nos 
aportan gran cantidad de fibra, sobre todo fibra insoluble. Las proteínas varían según el cereal 
y la variedad y dependen de las condiciones de cultivo, como la fertilidad del suelo y el 
rendimiento del grano. Las proteínas de mayor calidad son las del arroz, pero es la avena la 
que contiene mayor porcentaje. En cuanto a los lípidos, suponen entre el 1 y el 4% de la 
energía, con la excepción de la avena que supera el 6%. El perfil lipídico de los cereales es 
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muy bueno, puesto que la gran mayoría son ácidos grasos insaturados. Además, como 
cualquier alimento vegetal, carecen de colesterol. Los cereales integrales contienen gran 
cantidad de vitaminas del grupo B (B1, B2, niacina, B5, B6) y minerales (hierro, magnesio, 
fósforo, manganeso y zinc). Sin embargo, la distribución de estos nutrientes es muy desigual 
entre las distintas partes del grano (se concentran en el germen y el salvado), lo que es 
fundamental tener en cuenta al elegir la versión integral o refinada de un cereal
1,2
. 
Por otra parte, actualmente se sabe que en los alimentos existen numerosos 
compuestos bioactivos beneficiosos para la salud
3
. Entre ellos, diversos componentes de la 
fibra con un importante papel prebiótico, como los fructanos o los β-glucanos, y compuestos 
antioxidantes como carotenoides y compuestos fenólicos presentes en alimentos de origen 
vegetal como frutas, hortalizas, cereales y legumbres, y compuestos correspondientes a la 
fracción lipídica en aceites. Algunos de los citados antioxidantes son responsables del color 
de los alimentos, como los colores amarillos, naranjas y rojizos de frutas y hortalizas, debidos 
a carotenoides, o colores azulados y violetas debidos a compuestos fenólicos, como pueden 
encontrarse en las uvas y otras frutas. 
En los cereales encontramos asimismo los más variados colores, como tostados, 
amarillos o naranjas en algunos maíces y en el trigo, o incluso azul-morado en diferentes 
variedades de maíz. Todos estos compuestos pueden representar numerosos beneficios para la 
salud. 
 
3.  OBJETIVOS 
El objetivo general de este trabajo es conocer algunos compuestos bioactivos presentes 
en los cereales más comunes, y los beneficios que reportan a la salud. Entre ellos, centraremos 
nuestra atención en determinados componentes de la fibra, como β-glucanos y fructanos, y 
ciertos antioxidantes, como carotenoides y compuestos fenólicos. 
 
4.  METODOLOGÍA 
Este trabajo ha consistido en una revisión bibliográfica, mediante el empleo de 
buscadores, de fuentes primarias tales como artículos de revista, tesis y libros; y secundarias, 
como artículos de revisión. También se ha consultado la normativa vigente de organismos 
oficiales de Europa y de España. 
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5.  RESULTADOS Y DISCUSIÓN 
5.1.  Fibra en alimentos 
El concepto de fibra se ha ido modificando a lo largo del tiempo
4
. Asimismo, cada vez 
se estudian más sus propiedades fisiológicas y su contenido en los alimentos, así como su 
comportamiento durante el procesado. Actualmente existe el Reglamento (UE) Nº 
1169/2011
5
, que considera fibra alimentaria a los polímeros de hidratos de carbono con tres o 
más unidades monoméricas, que no son digeridos ni absorbidos en el intestino delgado 
humano y que, o bien estan presentes de modo natural en los alimentos tal como se 
consumen, o se han obtenido a partir de materia prima alimenticia por medios físicos, 
químicos o enzimáticos, o son sintéticos. Además, presentan un efecto fisiológico beneficioso 
demostrado mediante pruebas científicas generalmente aceptadas.  
En relación a la terminología se consideran sinónimos fibra alimentaria y fibra 
dietética. Bajo esta denominación se incluye un amplio grupo de sustancias que forman parte 
de la estructura de las paredes celulares de los vegetales. Los principales componentes son 
polisacáridos no amiláceos (celulosa, hemicelulosas, pectinas, gomas y mucílagos) y algunos 
componentes no polisacáridos, entre los que destaca la lignina. Estas sustancias no pueden ser 
digeridas por los enzimas digestivos, pero son parcialmente fermentadas por las bacterias 
intestinales dando ácidos grasos volátiles que pueden ser utilizados como fuente de energía
6
. 
Este proceso de fermentación depende en gran medida del grado de solubilidad y del tamaño 
de sus partículas de manera que, los componentes más solubles de la fibra y más pequeños, 
tienen un mayor y más rápido grado de fermentación
7
.  
La fibra dietética también puede clasificarse en dos grandes grupos de acuerdo con su 
solubilidad: la fibra soluble (pectinas, gomas, mucílagos y algunas hemicelulosas) y la fibra 
insoluble (celulosa, hemicelulosas, lignina) (Figura 1). En general, la fibra de tipo soluble 
tiene la capacidad de formar geles viscosos, retrasa el tiempo de tránsito en el estómago y en 
el intestino delgado, los compuestos son rápidamente fermentados por las bacterias del colon 
y no tienen efecto laxante. En la actualidad, dentro de este apartado se han incluido en la fibra 
otros compuestos como son los almidones resistentes, la inulina, los fructooligosacáridos 
(FOS) y los galactooligosacáridos (GOS). Este tipo de fibra se encuentra en cereales como la 
cebada y la avena, entre otros alimentos vegetales. La de tipo insoluble se caracteriza porque 
los componentes que la forman dan origen a un aumento del volumen de las heces por retener 
agua, tienen efecto laxante y no son fermentadas o lo son muy escasamente. En la dieta 
humana existen fuentes importantes de este tipo de fibra, como son los cereales integrales, el 
centeno y los productos derivados del arroz
4
. 
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Figura 1. Fibra soluble e insoluble en alimentos
4 
 
Una de las principales características de la fibra en referencia a sus efectos 
beneficiosos sobre la salud, es su papel como prebiótico. Los prebióticos, según la definición 
de Gibson y Roberfroid
8
, son ingredientes alimenticios no digeribles que producen un efecto 
beneficioso en el hospedador al estimular el crecimiento selectivo y/o la actividad metabólica 
de un número limitado de bacterias en el colon. La ingesta de prebióticos puede modular 
significativamente la microbiota colónica aumentando el número de bacterias específicas y 
cambiando así la composición de la microbiota.  
Asimismo, estudios recientes
9,10,11,12
 indican que existe una serie de beneficios para la 
salud relacionados con el consumo de fibra dietética, entre los cuales se pueden mencionar la 
regulación de la glucosa de la sangre y del nivel de insulina, la reducción del colesterol de la 
sangre, la prevención del cáncer de colon y de desórdenes cardiovasculares. 
Pese a todos estos beneficios sobre la salud, una alta ingesta de fibra también puede 
suponer un inconveniente, causando flatulencia, distensión abdominal, diarrea… Por todo 
ello, aunque es un componente importante de la dieta, debe consumirse en las cantidades 
adecuadas.  
Estas recomendaciones vienen reflejadas en el consenso de la SENC
13
 referente a los 
objetivos nutricionales finales para la población española, donde se expone que el consumo 
diario de fibra debe ser >14 g/1000 kcal, siendo >25 g/día en mujeres y >35 g/día en hombres, 
así como que el 30-50% del total corresponda a la fracción de fibra soluble. 
Existe una gran variabilidad del contenido de fibra total en los alimentos. 
Actualmente, en la mayoría de tablas de composición, los datos corresponden a fibra total. En 
la Tabla 1 se recogen algunos cereales y la cantidad de fibra que contienen. No obstante, se 
observa una tendencia a presentar datos de fibra soluble y fibra insoluble en los alimentos, 
con el fin de poder orientar mejor al consumidor.  
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Tabla 1. Contenido de fibra total en g por cada 100 g de porción comestible  
ALIMENTO 
Mataix et 
al.
14
 (1998) 
Moreiras et 
al.
15
 (2013) 
Arroz blanco - 0,2 
Arroz integral 2,8 2,8 
Avena 5,57 1,8 
Cebada en grano 14,8 17,3 
Centeno 13,15 - 
Germen de trigo 24,72 17,7 
Harina de maíz 0,1 3 
Harina de trigo blanca 3,4 3,4 
Harina de trigo integral 9 9 
Maíz 9,2 - 
Maíz desgranado en conserva - 3,9 
Maíz en mazorca, cruda o cocida y 
congelada 
- 2,8 
Quinoa cruda - 7,9 
Salvado de avena - 15,4 
Trigo, grano entero 10,3 - 
Salvado de trigo - 39,6 
Pan blanco 3,5 3,2 
 
En un estudio realizado por Ruiz-Roso y Pérez Olleros
16
, se evaluó el consumo de 
fibra dietética (FD) total, soluble e insoluble en los hogares españoles durante el periodo 
2004–2008, y su relación con la morbimortalidad por algunas enfermedades. El consumo 
medio de FD total en los hogares españoles durante el periodo estudiado fue 16,24 ± 0,15 
g/día, mucho menor que las ingestas de FD recomendadas. Se observó una correlación 
negativa (p < 0,05) entre el consumo de FD total e insoluble con la mortalidad por infarto de 
miocardio, insuficiencia cardíaca y enfermedades cerebrovasculares, sin encontrar 
correlaciones significativas con el consumo de FD soluble. Dicho efecto positivo estaba 
relacionado con la concentración de fibra en la dieta, expresada por 1.000 kcal de energía 
ingerida, y no con el consumo total de fibra; pues, por el contrario, el aumento de su 
consumo, sin aumentar la concentración de fibra en la dieta y a expensas simplemente de 
consumir más alimentos y energía, tiene un efecto negativo en dicha prevención. Finalmente, 
se concluyó que el consumo de alimentos ricos en fibra es adecuado para la prevención de 
diferentes enfermedades degenerativas, especialmente el consumo de alimentos ricos en fibra 
insoluble, como los cereales o las leguminosas. 
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5.1.1.  β-glucanos 
Los β-glucanos son polímeros de glucosa, oligosacáridos y polisacáridos, de alto peso 
molecular, presentes de manera natural en la pared celular de organismos como bacterias, 
levaduras, hongos y plantas (principalmente cereales como la cebada y la avena) (Figura 2).  
 
 
Figura 2. Esquema de distintas fuentes de betaglucanos
17
 
 
Son un tipo de fibra soluble para los cuales se han propuesto efectos sobre la glicemia, 
los niveles de insulinemia, el colesterol y la inmunidad. Cereales como la cebada y la avena 
son reconocidos como buenas fuentes de β-glucanos. Asimismo, sus propiedades parecen 
estar relacionadas con su peso molecular, estructura química y características reológicas, las 
cuales pueden variar según el origen del β-glucano. En los cereales, los β-glucanos se 
encuentran concentrados en las paredes celulares del endospermo, cuyo desarrollo es 
dependiente de las condiciones geoclimáticas; éstas, por lo tanto, inciden en el contenido de 
β-glucano del cereal. 
Los β-glucanos son homopolisacáridos lineales de glucosa unidos a través de enlaces 
β-(1→3) y β-(1→4) y que pueden presentar ramificaciones (Figura 3). No son digeribles en 
el intestino delgado del ser humano debido a que no existen enzimas pancreáticas o 
intestinales capaces de degradarlos, por lo cual son clasificados como fibra dietética soluble. 
La estructura macromolecular y, en particular, el tipo de enlaces de la cadena principal y de 
sus ramificaciones, depende de la fuente del β-glucano y permite diferenciarlos entre sí.  
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Figura 3. β-glucano de cereal. Unidades poliméricas de β-(1-4)-D-glucopiranosil β-(1-3)-D-
glucopiranosil
18
 
 
Los efectos de los β-glucanos en la salud dependen de su fuente de origen; a aquellos 
provenientes de cereales se les ha atribuido propiedades beneficiosas de tipo metabólico 
(reducción de las concentraciones plasmáticas de colesterol y de glucosa). 
Las propiedades funcionales de los β-glucanos han sido atribuidas en particular al 
hecho de que forman soluciones viscosas en solución acuosa, como ocurre en el tubo 
digestivo. Esta viscosidad hace que los β-glucanos retrasen el vaciamiento gástrico e 
interfieran con el contacto entre las enzimas pancreáticas y sus substratos en el lumen 
intestinal, frenando los procesos de digestión y absorción de los nutrientes. Esta propiedad 
podría explicar el efecto de los β-glucanos sobre la reducción de las concentraciones 
plasmáticas de colesterol y del índice glicémico. Son, por lo tanto, importantes los factores 
que controlan la viscosidad, entre los que se incluyen la cantidad de β-glucano, su solubilidad, 
etc.
18,19
. 
 
5.1.2.  Fructanos 
Los fructanos son polímeros de fructosa derivados de la molécula de sacarosa. Su 
estructura está formada por una molécula de glucosa ligada a múltiples unidades de fructosa
20
. 
Los fructanos más ampliamente estudiados son la oligofructosa, los fructooligosacáridos o 
FOS y la inulina, que se caracterizan por sus enlaces de tipo β-(21) entre las unidades de 
fructosa, con un grado de polimerización que varía entre 2 y 60 unidades y considerados 
carbohidratos de cadena corta o de bajo nivel de polimerización. Las diferencias estructurales 
entre ellos condicionan sus características físicas y químicas, y las propiedades que 
determinan su uso como ingrediente. Los fructanos, por su configuración química, no pueden 
ser hidrolizados por las enzimas digestivas del hombre y de los animales, por lo que 
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permanecen intactos en su recorrido por la parte superior del tracto gastrointestinal, pero son 
hidrolizados y fermentados en su totalidad por las bacterias de la parte inferior del tracto 
(intestino grueso, colon). De esta manera, este tipo de compuestos se comportan como fibra 
dietética. 
Los oligosacáridos no digeribles en general, y los fructooligosacáridos en particular, 
son prebióticos. Los FOS y la inulina son los oligosacáridos y polisacáridos con mayor 
evidencia de efecto prebiótico por su efecto estimulador sobre las bifidobacterias y, en menor 
grado, sobre los lactobacilos. La estimulación del crecimiento de estos grupos de bacterias en 
el colon va acompañada de la disminución de otras especies que pueden ser perjudiciales (por 
ejemplo E. coli y bacterias de la especie Clostridium spp.)
7,8,21
. 
Uno de los efectos como prebióticos es la formación de ácidos orgánicos de cadena 
corta en el colon, debido a la fermentación, produciendo un descenso de pH en la luz 
intestinal y aumentando la ionización de elementos como el calcio y el magnesio lo que 
facilita su absorción por difusión pasiva. Otro de los efectos es la reducción de los niveles de 
triglicéridos, colesterol y lipoproteínas en suero. La hipotrigliceremia es debida al descenso en 
plasma de lipoproteínas VLDL debido a su vez a que los oligofructósidos inhiben la 
capacidad de esterificación del palmitato hacia triacilgliceroles. Por todo ello, el consumo de 
prebióticos reduce el riesgo de contraer determinadas enfermedades, incluyendo diarreas 
asociadas a infecciones intestinales, reducción del riesgo de osteoporosis, reducción del riesgo 
de obesidad y de contraer diabetes tipo 2 y disminución de la frecuencia de cáncer de colon
22
. 
Pese a todo esto, los fructanos, debido a las características anteriormente expuestas, 
pueden agravar los síntomas de ciertas patologías como el intestino irritable. Actualmente, se 
ha comenzado a hablar de un conjunto de compuestos, los FODMAPs (Fermentable 
Oligosaccharides, Disaccharides and Monosaccharides and Polyols), cuya ingesta puede 
repercutir negativamente en la sintomatología de algunos trastornos intestinales. Diversos 
estudios evidencian que una dieta pobre en este tipo de compuestos puede aliviar en parte 
algunos de los signos de estas patologías, sobre todo la distensión abdominal, el meteorismo y 
la diarrea
23,24,25,26
. 
Según un estudio realizado por Vila et al.
27
 en 2016, se vio que los síntomas digestivos 
que presentan los pacientes con trastorno funcional intestinal mejoran con la restricción en la 
dieta de los hidratos de carbono de cadena corta (FODMAPs). La dieta baja en FODMAPs 
fue eficaz en la mejoría de los síntomas digestivos de la mayoría de los pacientes del estudio 
(84,1%), concluyendo que: 
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 La dieta baja en FODMAPs es un tratamiento eficaz para mejorar la sintomatología 
digestiva que presentan los pacientes con trastorno funcional intestinal. 
 La mayor adherencia a la dieta, entendida como la reducción en el consumo de este tipo 
de compuestos, se asocia con una mejoría total de los síntomas digestivos. 
 La mayoría de los pacientes, tras realizar la dieta de reintroducción, vuelve a tolerar 
alimentos básicos como el trigo, la leche y derivados lácteos con lactosa y las 
legumbres, así como una variedad de frutas con alto contenido en FODMAPs.
 
 
 
5.1.3.  Alegaciones nutricionales y de salud sobre la fibra 
Para hacer llegar al consumidor información sobre las propiedades de los alimentos se 
pueden emplear declaraciones de propiedades saludables. Según el Reglamento (CE) Nº 
1924/2006
28
 relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los 
alimentos, se entenderá por «declaración» cualquier mensaje o representación que no sea 
obligatorio con arreglo a la legislación comunitaria o nacional, incluida cualquier forma de 
representación pictórica, gráfica o simbólica, que afirme, sugiera o dé a entender que un 
alimento posee unas características específicas. 
La gran variabilidad del contenido de fibra en los alimentos ha dado lugar a que se 
establezcan unas serie de directrices para el uso de estas declaraciones nutricionales, en las 
que se exponen las cantidades mínimas de fibra que debe tener un alimento para poder 
declararlo como fuente de fibra dietética. Se expone de la siguiente forma: “Solamente podrá 
declararse que un alimento es fuente de fibra, así como efectuarse cualquier otra declaración 
que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto contiene como 
mínimo 3 g de fibra por 100 g o, como mínimo, 1,5 g de fibra por 100 kcal”. Asimismo, 
“solamente podrá declararse que un alimento posee un alto contenido en fibra, si el producto 
contiene como mínimo 6 g de fibra por 100 g o 3 g por 100 kcal”28. 
Como continuación al Reglamento de 2006, surgió el Reglamento (UE) Nº 432/2012
29
 
por el que se establece una lista de declaraciones autorizadas de propiedades saludables de los 
alimentos distintas de las relativas a la reducción del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la 
salud de los niños, en referencia a los compuestos anteriormente citados. En la Tabla 2 se 
recogen las principales alusiones a cereales que aparecen en dicho Reglamento. 
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Tabla 2. Lista de declaraciones de propiedades saludables autorizadas
29 
 
5.2.  Antioxidantes 
Debido a las numerosas reacciones oxidativas que se producen en el organismo, se 
origina un daño constante por la formación de formas activas de oxígeno y radicales libres. 
Las sustancias antioxidantes son capaces de retrasar o prevenir la oxidación de manera que 
actúan protegiendo al organismo frente a estas moléculas altamente reactivas.  
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La presencia de antioxidantes naturales en los alimentos es importante, no sólo porque 
estos compuestos contribuyen a definir las características organolépticas, en muchos casos 
referentes al color, sino además, porque al ser ingeridos, ayudan a preservar, en forma 
considerable, la salud de los individuos que los consumen
30,31
. 
Actualmente se estan estudiando este tipo de componentes y numerosas propiedades 
en los cereales del continente americano, no sólo en el maíz, sino pseudocereales como la 
quinoa y el amaranto. 
 
5.2.1.  Carotenoides 
Los carotenoides son pigmentos liposolubles de origen vegetal que están presentes en 
el organismo humano, el cual no los sintetiza de novo y los obtiene a partir de la dieta. Son 
los responsables de la gran mayoría de los colores amarillos, anaranjados o rojos presentes en 
los alimentos vegetales. 
En el organismo humano destaca, entre otras, la actividad provitamínica A. Esta 
actividad está presente en algunos carotenoides, siendo el β-caroteno, de entre los que poseen 
dicha capacidad, el que por su estructura tiene un mejor rendimiento en retinol. Además, estos 
compuestos pueden ejercer otras actividades de importancia en la salud humana, como son la 
antioxidante, la potenciación del sistema inmune y la fotoprotección de tejidos, como el 
epitelial y el ocular.  
En la dieta humana los carotenoides son aportados fundamentalmente por frutas y 
hortalizas y, en pequeña proporción, a partir de fuentes animales. De los casi cincuenta 
carotenoides disponibles en los alimentos que consumimos, que pueden ser absorbidos y 
metabolizados, sólo seis representan más del 95% de los carotenoides totales en sangre y son 
los habitualmente estudiados en el contexto de dieta y salud humana. La mitad de estos 
compuestos tienen actividad provitamínica A y son el β-caroteno, el α-caroteno y la β-
criptoxantina
30,31
. Los otros tres que no tienen dicha capacidad son el licopeno, la luteína y la 
zeaxantina. En la Figura 4 se recogen los principales carotenoides indicando, asimismo, en 
qué cereales se encuentran en mayor medida. 
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Figura 4. Clasificación de los carotenoides y su presencia en cereales 
 
El perfil carotenoide en cereales está conformado en su mayoría por xantofilas, siendo 
la luteína la más abundante, seguida por zeaxantina y β-criptoxantina, siendo además común 
encontrar carotenos como α- y β-caroteno, de forma minoritaria. El embrión y el salvado son 
los que presentan la mayor concentración de carotenoides. La distribución de este perfil 
carotenoide parece variar entre genotipos de un mismo tipo de cereal y dentro del mismo 
grano, concentrándose α-, β-caroteno y zeaxantina en el germen y salvado, mientras que 
luteína se detecta distribuida más homogéneamente a lo largo del mismo
32
. 
Diversos estudios han evaluado el contenido de este tipo de compuestos en los 
cereales
33,34,35
. De entre los cereales habituales de nuestra dieta, podemos destacar el 
contenido de carotenoides en el trigo y en el maíz (Tabla 3).  
 
Tabla 3. Contenido de carotenoides en alimentos representativos de nuestra dieta expresado 
en µg/100 g
36 
 
Alimento α-caroteno β-caroteno Luteína o zeaxantina 
Maíz 33 30 884 
Trigo - 100 35 
 
En un estudio de Beltrán et al.
31
 se evaluó el porcentaje de adecuación de la ingesta de 
vitamina A en la dieta, expresada como equivalentes de retinol, con respecto a las ingestas 
recomendadas (IR) de vitamina A (800 µg/día y 1000 µg/día de equivalentes de retinol para 
mujeres y hombres, respectivamente), observando que no se llegaba a cubrir las IR para la 
población española. 
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La actividad biológica de carotenoides en seres humanos y otros animales, depende en 
gran medida de la eficiencia de su absorción desde la matriz alimentaria, ya que estos sólo 
pueden ser adquiridos a través de la dieta. Esto hace que conceptos como bioaccesibilidad 
(que abarca los fenómenos de digestibilidad y asimilación) y biodisponibilidad (comprende 
además el metabolismo, transporte y distribución de los compuestos a los tejidos diana, y 
finalmente el desarrollo de la actividad biológica de carotenoides) resulten realmente 
importantes
32,37
. 
 
5.2.2.  Compuestos fenólicos 
Los compuestos fenólicos son metabolitos secundarios ampliamente distribuidos en el 
reino vegetal, que se clasifican en ácidos hidroxibenzoicos y ácidos hidroxicinámicos. Una de 
las principales propiedades biológicas de estos compuestos es su alta actividad antioxidante, 
que se debe a su estructura química, la cual contiene un núcleo fenólico y una cadena lateral 
insaturada que les permite formar un radical fenoxilo estabilizado por resonancia, el cual tiene 
actividad como agente secuestrador de radicales libres. Por lo que los ácidos fenólicos están 
relacionados con la protección del ADN y los lípidos de la membrana celular contra las 
especies reactivas de oxígeno, sugiriéndose su uso como agentes preventivos de enfermedades 
ligadas al estrés oxidativo
38
. 
Estas sustancias influyen en la calidad, aceptabilidad y estabilidad de los alimentos, ya 
que actúan como colorantes (colores azulados, rojizos y morados), antioxidantes y 
proporcionan sabor. Actualmente hay un interés creciente debido a su capacidad antioxidante, 
tanto como captadores de radicales libres como quelantes de metales. Estas propiedades 
antioxidantes son el motivo de sus posibles implicaciones en la salud humana, como son la 
prevención del cáncer, de las enfermedades cardiovasculares o incluso de enfermedades 
neurodegenerativas como el Alzheimer
39,40
. 
Los flavonoides son los compuestos polifenólicos mejor estudiados y se caracterizan 
por tener una estructura de tres anillos formada por dos centros aromáticos y un heterociclo 
central oxigenado. Dentro de los flavonoides se incluyen las flavonas, flavanonas, catequinas 
y antocianinas
41
. 
En la actualidad, existe una demanda considerable de colorantes naturales alternativos 
a los colorantes sintéticos. Las antocianinas son pigmentos vegetales con gran potencial para 
el reemplazo competitivo de estos colorantes. Son los pigmentos responsables de la gama de 
colores que abarcan desde el rojo hasta el azul de muchas frutas, vegetales y cereales. El 
interés en estos pigmentos se ha intensificado gracias a sus posibles efectos beneficiosos para 
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la salud, dentro de los cuales se encuentran la reducción de la enfermedad coronaria, los 
efectos anticancerígenos, antitumorales, antiinflamatorios y antidiabéticos; además del 
mejoramiento de la agudeza visual y del comportamiento cognitivo. Las propiedades 
bioactivas de las antocianinas abren una nueva perspectiva para la obtención de productos 
coloreados con valor agregado para el consumo humano
42
. 
El maíz es uno de los cereales más característicos en cuanto a su amplia gama de 
colores. En un estudio realizado por Mex-Álvarez et al.
43
 en 2013, se evaluó la actividad 
antioxidante de cinco variedades de maíz en referencia a su contenido en compuestos 
fenólicos, y concretamente en antocianidinas. La variedad de maíz morado presentó la mayor 
cantidad de fenoles totales (1445 mg de ácido gálico por 100 g de harina), seguido por la 
variedad de maíz rojo (354 mg de ácido gálico por 100 g de harina); mientras que las 
variedades amarillo, blanco híbrido y blanco criollo mostraron una cantidad mucho menor de 
fenoles totales respecto a las variedades pigmentadas (Figura 5). Igualmente, las variedades 
de maíz morado y rojo fueron las que presentaron una mayor cantidad de antocianidinas (410 
y 111 mg de antocianidina/100 g de harina respectivamente), mientras que las variedades de 
maíz blanco y amarillo presentaron una cantidad muy inferior con relación a los maíces 
anteriores (Figura 6). De esta manera, se determinó que los valores obtenidos en la 
cuantificación de antocianidinas podrían explicar la mayor actividad antioxidante observada 
en los extractos de los maíces rojo y morado. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 5. Contenido de fenoles totales en las variedades de maíz
43 
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Figura 6. Cantidad de antocianidinas presentes en las harinas de las variedades de maíz
43 
 
En la planta de maíz, las antocianinas están presentes en diferentes estructuras, como 
tallo, vaina, hojas e inflorescencias; en la mazorca se pueden encontrar en cáscara y grano. En 
el grano se ha reportado la presencia de antocianinas principalmente en el pericarpio. La 
cáscara del maíz morado contiene aproximadamente 10 veces más antocianinas que otras 
plantas
44,45
.  
El maíz morado es considerado un antioxidante natural que retarda el envejecimiento 
celular, principalmente por los mecanismos de acción de la cianidina-3-β-glucósido, 
pelargonidina-3-β-glucósido, peonidina-3-β-glucósido, ácidos fenólicos, quercetina y 
hesperidina, los cuales contrarrestan los efectos nocivos de los radicales libres, el estrés 
oxidativo y la carcinogénesis. Se ha sugerido que el extracto de cáscara de maíz morado 
podría ser utilizado como antioxidante natural en alimentos con alto contenido de grasa y 
como sustituto de los antioxidantes químicos, con su color violáceo que marca la 
diferencia
40,45,46
. 
 
6.  CONCLUSIONES 
Aunque actualmente sigue siendo poca la información de la que se dispone en materia 
de compuestos bioactivos en los cereales, algunas de sus propiedades funcionales se están 
estudiando por los efectos beneficiosos que pueden aportarnos.  
La fibra ejerce fundamentalmente un efecto prebiótico en el organismo. La cantidad de 
fibra en los cereales varía de unas especies a otras y del tipo de derivado del que se trate. En 
numerosas ocasiones los cereales pueden ser considerados fuente de fibra, e incluso, 
representar un alto contenido de fibra para el consumidor en función del Reglamento (CE) Nº 
1924/2006.   
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 Los β-glucanos y los fructanos forman parte de la fibra soluble y, hasta el 
momento, prácticamente no existen referencias al contenido de los mismos en 
cereales, si bien se conocen sus propiedades beneficiosas para la salud. En el 
Reglamento (UE) Nº 432/2012 se especifican concretamente dichos beneficios y la 
manera de declarar sus propiedades saludables. 
 Aunque se reconocen las propiedades beneficiosas de los fructanos, algunos de 
ellos, denominados actualmente como FODMAPs, pueden repercutir 
negativamente en la sintomatología de algunos trastornos intestinales. 
En relación a los compuestos antioxidantes estudiados, carotenoides y compuestos 
fenólicos, podemos concluir lo siguiente: 
 Existen carotenoides muy diferentes en función del tipo de cereal estudiado y, 
aunque no es frecuente obtener datos cuantitativos de los mismos, se sabe que los 
más frecuentes son β-caroteno, luteína y zeaxantina. 
 Los compuestos fenólicos se están estudiando especialmente en variedades de 
maíz. Numerosos autores destacan la capacidad antioxidante total, 
fundamentalmente en las variedades de maíz morado, debido a su alto contenido 
de antocianos. 
A día de hoy, y tras evaluar la información recogida en este trabajo, podemos decir 
que una dieta rica en cereales puede influir positivamente en la salud, tanto por el contenido 
total y tipo de fibra, así como por la presencia de pigmentos antioxidantes. 
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